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札幌白石健康友の会

あ
る
日
友
の
会
事
務
所
の
電
話
が
鳴
り
ま

し
た
。
「
勤
医
協
の
そ
ば
に
越
し
て
き
て
、

今
後
ず
っ
と
札
幌
病
院
に
お
世
話
に
な
る
つ

も
り
で
い
る
。
け
れ
ど
近
く
に
知
り
合
い
な

ど
が
い
な
い
の
で
、
友
の
会
で
日
頃
か
ら
他

の
人
と
交
流
出
来
た
ら
よ
い
と
思
っ
て…

」

と
い
う
お
話
で
し
た
。
20
分
ほ
ど
友
の
会
活

動
の
サ
ー
ク
ル
や
行
事
の
お
話
を
し
、
電
話

を
終
了
し
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
近
く
に
も
、
き
っ
と
声
か
け
を

待
っ
て
い
る
方
が
い
ま
す
。
つ
な
が
り
た
い

と
思
っ
て
い
る
人
を
置
き
去
り
に
し
な
い
よ

う
に
、
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

毎
年
9
～
10
月
に
か
け
て
取
り
組
ん
で
い
る

友
の
会
活
動
拡
大
強
化
月
間
（
以
下
、
月
間
）

が
終
了
し
ま
し
た
。
今
年
も
地
域
の
方
々
や
職

員
が
様
々
に
活
動
し
、
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、
感
じ

て
い
る
こ
と
や
悩
ん
で
い
る
こ
と
な
ど
た
く
さ

ん
の
声
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

「友の会のサークルは？

行事は？」友の会室には

そんな電話がよくかかっ

てきます。皆さんが待ち

に待った行事をやっと開

催できました！そんな、

ある１日の紹介です。

若手とベテランがペアで ➡
新聞手配り先を地域訪問

毎
月
の
友
の
会
新
聞
を
、
手
配
り
で
会

員
さ
ん
の
ポ
ス
ト
に
届
け
て
く
れ
て
い
る

Ｈ
さ
ん
。
こ
こ
最
近
気
に
な
っ
て
い
る
家

が
あ
り
ま
し
た
。
郵
便
物
が
ポ
ス
ト
に
た

ま
り
、
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
友
の
会

世
話
人
へ
伝
え
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
町
内

会→

警
察
へ
と
つ
な
が

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

孤
独
死
と
い
う
結
果
で

は
あ
り
ま
し
た
が
、
新

聞
を
手
配
り
し
て
い
た

か
ら
こ
そ
気
付
け
た
と
、

友
の
会
活
動
の
大
切
さ

を
、
改
め
て
実
感
し
ま

し
た
。

ひ
ま
わ
り
薬
局
で
は
、
独
自
の
ア
ン
ケ
ー
ト

を
用
意
。
薬
剤
師
の
服
薬
指
導
時
に
手
話
通
訳

が
一
緒
に
入
り
、
ろ
う
あ
者
の
方
へ
も
ア
ン

ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。

そ
の
中
で
聞
か
れ
た
声
で
、
「
コ
ロ
ナ
に

な
っ
て
新
し
い
言
葉
が
た
く
さ
ん
で
き
て
い
て
、

新
し
い
手
話
が
で
き
、
知
ら
な
い
手
話
が
増
え

た
。
」
「
（
Ｔ
Ｖ
の
）
ニ
ュ
ー
ス
で
手
話
が
な

い
事
も
あ
り
、
正
し
い
情
報
が
得
ら
れ
な

い
。
」
コ
ロ
ナ
禍
で
特
に
不
安
を
感
じ
て
い
る

声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

た
く
さ
ん
の
友
の
会
員
・
職
員
が
『
リ
ン

リ
ン
作
戦
』
に
参
加
し
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ

電
話
掛
け
に
緊
張
す
る
地
域
の
友
の
会
世
話

人
さ
ん
や
若
手
職
員
か
ら
は
「
あ
り
が
と
う

と
言
っ
て
も
ら
え
て
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
」

と
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

ま
た
後
日
、
友
の
会

員
さ
ん
か
ら
事
務
所
に
、

「
気
遣
い
を
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
丁

寧
な
お
礼
と
近
況
が
詳

し
く
書
か
れ
て
い
る
ハ

ガ
キ
が
届
き
ま
し
た
。

皆
さ
ん
か
ら
の
お
返
事

が
活
動
の
励
み
で
す
。

よく晴れた青空の下、ご要望の多かった豊平川河川敷をウォーキングする

『歩こう会』が開催されました。リハビリ技士による体操の後、のんびり気

ままに河川敷散歩を楽しみ、「気持ち良かったね～」笑顔で解散しました。

東札幌地域の友の会員さんから「目

の病気についての健康相談会を開催し

てほしい」とお話がありました。

札幌病院の眼科 田宮宗久医師が、白

内障や眼鏡などの“ブルーライトカッ

トレンズ”のお話をしてくれ、参加者

から「とても分かりやすくて良かっ

た。」という声が聞かれました。

少しづつできる行事などを模索し、無

理や危険のないように、開催していきた

いと思っています。よろしくお願いします。



① 豆腐を四角に切り、水切りし、小鉢に盛る
② とろろ（長いものすりおろし）をかける
③ 溶きわさび・だし醤油・かつお節を適量かける

おつまみにもどうぞ・・・

アイデアプラス！ 【冷ややっこ】
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★
サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど
★

11
月
の
友
の
会
行
事
に
つ
い
て

行
事
中
止
の
お
知
ら
せ
・
・
・

例
年
11
月
に
開
催
し
て
お
り
ま
す
「
友
の
会
観
楓

会
」
に
つ
き
ま
し
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予

防
の
観
点
か
ら
、
昨
年
に
引
き
続
き
、
２
０
２
１
年

度
も
中
止
す
る
事
が
決
定
い
た
し
ま
し
た
。
毎
年
多

く
の
み
な
さ
ま
に
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ
い
て
い
る

行
事
で
あ
り
、
誠
に
残
念
で
は
あ
り
ま
す
が
、
何
卒

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

12
月
以
降
の
行
事
は
感
染
予
防
の
対
策
を
加
味
し
、

状
況
が
整
い
次
第
、
開
催
を
お
こ
な
っ
て
い
き
ま
す
。

居
場
所
に
つ
い
て
・
・
・

飲
食
を
と
も
な
う
開
催
は
自
粛
し
ま
す
。
お
弁
当

の
配
布
の
み
、
ま
た
は
屋
外
で
の
開
催
な
ど
を
考
え

て
い
ま
す
。

開
催
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、
こ
れ
ま
で
の
参
加
者

に
開
催
の
お
知
ら
せ
を
し
ま
す
。

サ
ー
ク
ル
に
つ
い
て
・
・
・

ふ
ま
ね
っ
と
教
室
に
つ
い
て
・
・
・

開
催
条
件
が
整
い
ま
し
た
ら
、
こ
れ
ま
で
の
参
加

者
へ
ご
連
絡
し
ま
す
。

＊
居
場
所
・
サ
ー
ク
ル
・
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
へ
初
め

て
の
参
加
を
希
望
す
る
方
は
、
開
催
す
る
か
ど
う
か

を
友
の
会
事
務
所
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

12
月
以
降
の
定
例
お
よ
び
臨
時
行
事
の
開
催
に
つ

い
て
は
、
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
12
月
号
な
ど
で
ご
案
内

し
ま
す
。

OTC医薬品について

お問合わせ・お申込み
【 札幌白石健康友の会 「元気」 販売所 】
〒003-8510 札幌市白石区菊水４条１丁目８－２２

☎ 011-820-1263（友の会事務所）

※OTC医薬品とは？

Over The Counter（カウンター越しの）の略で、医師の処方箋が
無くても薬局などで購入できる、かつては「市販薬」「家庭薬」「大衆
薬」と呼ばれることもあった、身近なお薬のことです。

薬の性質上、OTC医薬品でも「副作用が
まったく起こらない」というものはありません。

購入する際に、アレルギーや持病の有無、服用している薬
などをきちんと薬剤師に伝えましょう。また、薬を使用する際
には、必ず添付文書（薬に添付されている説明書）を読み、
注意事項を守って使用することが大切です。薬を使った後
に「おかしい」「いつもと違う」などの異常を感じたら使用を
やめて、医師や薬剤師に相談しましょう。

OTC医薬品により重篤な副作用
が起こることはまれであり、怖が
りすぎることはありませんが、「起
こる可能性がある」と心がまえを
しておくことは大切です。

菊水ひまわり薬局 薬剤師

OTC医薬品でも
副作用が起こることはありますか？

札幌病院の病後児デイサービスで働いていただける保育
士さんを募集しています。

勤務については半日勤務を基本に、勤務可能な時間帯で相

談させていただきます。ご家族やお知り合いの保育士資格を

お持ちの方がいましたら、是非ご紹介ください。

🌸札幌病院 次長室：成田（011-820-1238）

保育士さんをご紹介ください！

ヘルパーさんをご紹介ください！

ヘルパーさんを募集しています。お知り合いの方をご紹介

ください。

最短2時間から最長7時間まで、勤務可能な時間帯で相談

できます。ホームヘルパー2級、無資格者の方もご相談くだ

さい。

🌸札幌病院 看護部：澤田（011-820-1239）

おたより紹介 ♪ 『おすすめレシピ』

みなさんどんな日常を過ごしていますか？今回は、
白石区 Kさんより【おすすめレシピ】のお便り
が届きましたのでご紹介します♪

① 玉ねぎをスライスして空気に触れさせ、辛みを抜く
（約１時間）

② 好みの味が付いたさば缶をのせる
（味噌・醤油・トマト･･･など）

③ スライス玉ねぎと和えながら、召し上がれ！

お好みでマヨネーズや七味やチーズなどをプラスしても
goodです♪

おつまみにもどうぞ・・・

プラスαでパワーアップ！ 【オニオンさば缶】

美味しいレシピのご紹介をありがとうございました！


